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Zajtrk

Za svoje telo naredimo veliko, Ce Ze zjutraj zauzijemo zdrav obrok. S tem
pripomoremo tudi k vecji delovni storilnosti, saj tako kot nase telo tudi
nasi mozgani zjutraj potrebujejo hrano. Privosci si zdrav in hranljiv
obrok.

Primeri zajtrka:
* zajtrk iz polnozrnatih izdelkov,
* zajtrk iz sveZega sadja in zelenjave,

. jajca’ (‘ "'\\

* skuta. v
Zajtrk naj pomagaj pripraviti in pospraviti. | ‘ gé i]

Priprava

Izberi primerno Sportno obleko in obutev glede na izbrane Sportne
dejavnosti.

Poisci si primeren prostor, znotraj ali zunaj stavbe.

Poskrbi tudi za dobro hidracijo, zato si pijaco (vodo, nesladkan
ali malo sladkan ¢aj) pripravi v napre;j.

Priporo¢am, da si v naprej pripravis tudi zdravo malico.
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Ogrevanje — Zakaj le? Te8 97

S fizioloskega vidika je ogrevanje koristno predvsem zato, ker z njim povecamo

telesno temperaturo in gibljivost. S tem zmanjSamo moZnost nastanEa poskodb.

Po ogrevanju v telesu pride do naslednjih dokazanih fizioloskih sprememb:
* izboljsa se dihanje,

* pospesi se presnova,

* sré¢no-Zilni sistem postane ucinkovitejsi,
* izboljsa se regulacija temperature,

* poveca se pretok krvi v misice,

* poveca se proznost misic in sklepov,
* poveda se sposobnost kréenja misic. )

STRENGTHEN PHYSICAL STRENGTH STRENGTHENING
IMMUNE SYSTEM JOINTS AND STABILITY

y " 4
o D)

‘e-’x

HEALTHY HEART LESSEN EFFECT OVERALL MENTAL
OF ASTHMA HEALTH

Pa dajmo!

Za ogrevanje imate na voljo dve povezavi... Kliknite na povezavo,
povecajte glasnost glasbe in zaplesite!

* https://www.youtube.com/watch?v=FnVXTEUmba§8

* https://www.youtube.com/watch?v=wpz36D0WaDg
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Naredi poligon

Ce se odlo¢i$, da poligon naredis v hisi oz. stanovanju
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* https://4d.rtvslo.si/arhiv/izodrom/174683277?jwsource=em

Se bolje pa bo, e si zunaj.

* https://www.youtube.com/watch?v=Q61EtKE5njA " P
* https://www.youtube.com/watch?v=uStJFxDrYGE - z’“rﬂ N
p® r"“, |"_

Sedaj pa se se malo poigraj!

Spodaj najdete posnetek za navodilo zabavnih iger, pri katerih

potrebujete sodelovanje Se kaksnega druzinskega ¢lana.

https://www.voutube.com/watch?v=Etmf05vvdHo
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https://www.youtube.com/watch?v=Tx96wp2WHZo&t=15s

Sem prijazer ’;’* am prijazna.

Stoj na eni nogi. Rahlo upogni oIenE

PoloZi podplat dvignjene nogefitNit: koleno ter zadrzi ravnotezje.

Roke dvigni v zrak in se |1k Gibaj se kot drevo, ki ga premika rahel veter.
Pomisli na drevesa, ki~ _A30] nudijo\se‘ ilee, proizvajajo kisik in nudijo dom razliénim Zivalim.

Sem pogumen. Sem pogumna.

Stoj v razkoracni stoji, upogni kolena in ohrani ravno
hrbtenico. Roke dvigni pred sebe in se pretvarjaj, da
zgrabis smucarske palice in smucas po strmini kot
pogumen in neustrasen smucar.
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